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Dinamika skupne nogometne igre je v veliki meri odvisna od različnih oblik teka, katere 
zavzemajo večino aktivnosti v igri. Analize nogometne igre potrjujejo, da je večina tekov še 
vedno srednje in nizke intenzivnosti, da pa s kakovostjo igre raste tudi količina hitrih tekov in 
šprintov. Gibanja igralcev niso odvisna samo od količine ciklično-acikličnega gibanja, ampak 
tudi od njegove intenzivnosti. To pomeni, da je uspešnost v igri odvisna tudi od funkcionalnih 
sposobnosti organizma. To diplomsko delo pripomore k seznanjanju trenerjev o vključevanju 
testov funkcionalnih sposobnosti v nabor standardiziranih motoričnih testov. Delo je 
sestavljeno iz dveh sklopov. V prvem sklopu je predstavljena teoretična plat sodobne 
nogometne igre, uspešnosti in selekcije, drugi sklop pa predstavlja opravljen raziskovalni del. 
Cilj diplomskega dela je bil ugotoviti povezanost rezultatov v posameznih testih vzdržljivosti z 
uspešnostjo v nogometni igri in njihovo medsebojno povezanost. Uporabili smo naslednje 
teste: trajajoči sem-tja tek, tek na 600 metrov, Cooperjev test, kvadrat test 5x(4x15m) in 
oceno uspešnosti v igri. Preizkušanci v našem raziskovalnem delu so bili dijaki 3. in 4. letnika 
nogometnih oddelkov Gimnazije Ljubljana Šiška. V vzorec preizkušancev je bilo vključenih 24 
nogometašev, starih od 16 do 18 let. Preizkušanci so že bili selekcionirani, saj so že pred 
sprejetjem v nogometni oddelek opravili standardizirane motorične teste. Merjenje smo 
opravili z vzdržljivostnimi testi in oceno igre njihovega trenerja s pomočjo obrazca s 
petstopenjsko ocenjevalno lestvico. Izmerjene in pridobljene rezultate smo analizirali s 
programom SPSS Statistics. Izračunali smo osnovne statistične kazalnike. S Pearsonovim 
korelacijskim koeficientom smo izračunali povezanost vzdržljivostnih testov z uspešnostjo v 
igri in njihovo medsebojno povezanost. Z regresijsko analizo smo izračunali v kolikšni meri 
statistično značilno povezan test vpliva na uspešnost v igri. Z multiplo regresijo smo preverili, 
kateri vzdržljivostni test v največji meri pojasnjuje uspešnost v igri. Rezultati diplomske 
naloge so pokazali, da je kvadrat test 5x(4x15m) statistično značilno povezan z uspešnostjo v 
igri (r=-0,432, p=0,035), in sicer predstavlja 18,7% vpliv na uspešnost v igri. Ugotovljena je 
bila tudi delna medsebojna povezanost vzdržljivostnih testov. 
  




THE CORRELATION BETWEEN DIFFERENT ENDURANCE TESTS AND PLAYING SUCCESS 





To a great extent the dynamics of football games depends on the manner of running, which 
is the most active movement in the game. The analyses of football games confirm that most 
of the running during the game is of low or middle intensity, and they also show that the 
increase of fast running and sprints improves the quality of the game. The movements of the 
players do not depend solely on the quantity of the cyclic-acyclic movement, but also on its 
intensity, which means that the playing success depends on the functional capability of one’s 
organism as well. This thesis contributes to informing the personnel about including the 
tests of functional capabilities into the collection of the standard motor ability tests. The 
thesis is divided in two parts. The first part sums up the theory about the contemporary 
football play, playing success, and selections, and the second part focuses on the carried-out 
research. The aim of the thesis was to discover the correlation between the results of the 
separate endurance tests and the playing success, and their intertwining connection. The 
following tests were performed: the shuttle run test, the 600m run, the Cooper test, the test 
of running in the square 5x(4x15m), and the evaluation of playing success. The participants 
in our research work were the students of 3rd and 4th year of the football class sections at 
Gimnazija Šiška (Šiška High School). The sample included 24 football players aged from 16 to 
18. The selection was made beforehand, for all the football players had to pass the standard 
motor ability tests to get accepted to the football class section. The measurements were 
done using the endurance tests and the assessment of the game given by their coach, who 
used the five-degree grading scale. The obtained results were analyzed with SPSS Statistics 
program. We calculated the basic statistical indicators. With the Pearson correlation 
coefficient we calculated the correlation between the endurance tests and the playing 
success, and their intertwining connection. With the regression analysis we calculated to 
what extent the statistically typically connected test influences the playing success. With the 
multiple regression we checked which endurance test best explains the playing success. The 
results of the thesis show that the test of running in the square 5x(4x15m) is statistically 
typically connected to the playing success (r=-0,432, p=0,035), for it represents the 18,7% 
influence on playing success. The partial intertwining connection of different endurance 
tests was also discovered.  
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Nogomet predstavlja najpopularnejšo igra celotnega sveta, ki jo gleda in igra ogromno ljudi 
po svetu.  Je šport, ki ne pozna meja med religijo, spolom, bogastvom, starostjo ali rasami. 
Nogomet je šport, ki prevzame vsakogar. Veliko ljudi pogosto pozabi, da je nogomet kljub 
vsej svoji napetosti in lepoti le preprosta igra, ki temelji na nizu posameznih sposobnosti, 
združenih v celoto. Njen smisel je spraviti nogometno žogo v nasprotnikovo mrežo brez 
uporabe rok. Ekipa, ki večkrat zatrese nasprotnikovo mrežo, zmaga. Seveda je treba pri tem 
upoštevati veliko predpisov in pravil. Vse, kar potrebujemo za nogometno igro, je primeren 
prostor, nekaj igralcev, gol in žoga. Kjerkoli poteka, predstavlja nogomet močna čustva in 
neznansko zvestobo kot redko katera igra na svetu. Ne glede na to, katere narodnosti, 
nogometna igra poskrbi za devetdeset  minut akcij, ki nam poženejo adrenalin po celotnem 
telesu, za napete prizore in sposobnosti, ki nas pustijo odprtih ust. Čeprav je naraven talent 
za igro dar, se igralci ne rodijo s tovrstnimi sposobnostmi in občutkom za nogometno igro. 
Vsega tega se morajo naučiti. Za končen uspeh je potrebno veliko garanja, nepopustljivosti, 





Igra je prosta umska in telesna dejavnost z različnimi načini ustvarjalnega izražanja. Vse igre 
ponujajo zadovoljstvo in veselje in so pri športnih igrah povezane s pozitivnim izkupičkom. 
Kot tak je tudi nogomet kot športna igra zelo zanimiv otrokom in odraslim, pa ne samo 
moškemu spolu. Nogomet zahteva nenehno gibanje in določeno dinamiko, hkrati pa obenem 
zahteva tudi kreativnost. Otroci lahko svoje spretnosti ves čas primerjajo med sovrstniki, 
hkrati pa je nujno tudi prilagajanje skupini (Elsner, 2011). 
 
Zainteresiranost otrok in mladih za igranje nogometa je lahko razložljivo: igra z okroglim 
»usnjem« je enostavna z organizacijskega vidika, vzbuja motiviranost, zagotavlja gibanje in 
določen napor ter predstavlja pozitivni učinek na bio-psiho-socialni razvoj organizma. Prav 
tako je z vidika opreme, ki je potrebna, poceni in tako na voljo vsem slojem ljudi (Elsner, 
2011). 
 
Konstantno oblikovanje osebnosti z igro je prisotno v celotnem obdobju dela z mladimi. 
Temeljna vsebina igre je navdihniti otroke za šport, jim predstaviti igro, navaditi na delo v 
skupini in jih pravilno usmerjati pri oblikovanju osebnosti. Obstaja neposreden medsebojni 
vpliv med igro in zgradbo osebnosti in prav ta omenjeni vpliv se mora uporabiti pri 




Slika 1. Medsebojni vpliv med igro, igralnimi situacijami in strukturo osebnosti (Elsner, 2011). 
 
Otrok je soočen z igro in mora znati reševati posamične igralne dogodke. Od strukture 
osebnosti in postavljenih nalog v igri je odvisno, ali bo nastale igralne situacije uspešno 
razrešil. Prezahtevni igralni dogodki so za otroka nerešljivi in lahko povzročijo, da igra celo 
negativno vpliva na razvoj osebnosti. Za razvoj osebnosti je v precejšnji meri odgovoren vpliv 
dejavnikov,  predstavljen na Sliki 1. 
 
 
1.2 SODOBNA NOGOMETNA IGRA 
 
Različne etape razvoja nogometne igre so bile v začetku pogojene z izboljšanjem tehničnih 
sposobnosti, v nadaljnjih etapah pa z izboljšanjem taktičnih in gibalno-funkcionalnih 
sposobnosti posameznih igralcev. Nogomet sedanjega časa temelji na dinamični in visoko 
organizirani igri, ob tem pa tudi kot igri, ki dovoljuje svobodo in kreativnost nogometašev. 
Tudi v nadaljnje bo igra usmerjena k čim večji ustvarjalnosti posameznikov, vendar 
podrejena organizirani igri (Elsner, 2011). 
 
Glavna značilnost nogometne igre je medsebojno skupno delo (komunikacija) vseh igralcev. 
Zato je prepoznavanje različnih igralnih položajev igralcev nujno, saj je to prepoznavanje 
temeljni pogoj za ustrezno motorično dejavnost. Reševanje igralnih situacij je tako odvisno 
od telesne zgradbe, psihičnih in gibalnih sposobnosti ter od specifičnih nogometnih 
sposobnosti. Te sposobnosti so delno prirojene (zgradba telesa, telesna višina), na del teh 
sposobnosti pa je mogoče vplivati s transformacijskim procesom (vzdržljivost, tehnika, 
koncentracija). Skupno delo igralcev se kaže v vzpostavitvi in izvedbi povezave v igri med 
dvema ali več igralci. Ta komunikacija je lahko uspešna, delno uspešna ali pa je neuspešna 
(Elsner, 2011). 
 
Dinamika skupne igre je v veliki meri odvisna od različnih oblik teka. Te zavzemajo tudi 
večino aktivnosti v igri (šprint, sprememba smeri). Analize nogometne igre potrjujejo, da je 
večina tekov še vedno srednje in nizke intenzivnosti, da pa s kakovostjo igre raste tudi 
količina hitrih tekov in šprintov. Tek je v igri povezan z acikličnimi gibalnimi oblikami, 
predvsem s skokom, varanjem, padanjem in vstajanjem. Tek je nadalje povezan s tehnično-
taktičnimi aktivnostmi v napadu (podaja, streljanje, vodenje, sprejemanje žoge) in v obrambi 









Uspešnost gibanj brez žoge je odvisna od gibalnih sposobnosti, medtem ko je uspešnost 
gibanj z žogo odvisna tudi od tehnično-taktične ravni znanja. Gibanja igralcev imajo 
specifične značilnosti, saj niso odvisna samo od količine ciklično-acikličnega gibanja, ampak 
tudi od njegove intenzivnosti. V nogometni igri prevladujejo intervalne obremenitve. To 
pomeni, da je uspešnost v igri odvisna tudi od funkcionalnih sposobnosti organizma, še 
posebej od razvitosti kardiovaskularnega sistema (srčno-žilni sistem, dihalni sistem), živčno-
mišičnega sistema in sposobnosti izmenjave snovi. Za uspešno igranje so zato zelo 
pomembne aerobno-anaerobne sposobnosti in njihovo medsebojno povezovanje. Aerobne 
sposobnosti dovoljujejo dolgotrajnejše gibanje z nižjo intenzivnostjo in pomagajo igralcu, da 
si hitro opomore. Anaerobne sposobnosti pa omogočajo gibanja visoke intenzivnosti, ki se 
največkrat tudi hitro ponavljajo. Le dobro pripravljeno telo z visokimi aerobnimi in 
anaerobnimi sposobnostmi omogoča izvajanje hitrih in eksplozivnih gibanj z majhnimi 
odmori in variabilna gibanja različnih intenzivnosti (Elsner, 2011). 
 
 
1.3 ANALIZA NOGOMETAŠEV V IGRI 
 
Nogometna igra zahteva visoko stopnjo razvoja fizičnih sposobnosti igralcev. V času 
nogometne tekme nogometaši opravljajo več različnih gibanj z žogo in brez nje, kjer se 
izmenjujejo intervali visoke in nizke intenzivnosti in njihovo trajanje. Na eni tekmi igralec 
opravi od 1300 do 1500 različnih sprememb smeri in ostalih dejavnosti, ki so značilne za 
nogometno igro. Veliko število dejavnosti igralec izvede med nogometno tekmo brez žoge. 
Kot globalni kazalnik fizičnih naporov nogometaša se uporablja skupna opravljena razdalja 
med tekmo (Markovič in Bradič, 2008). Med tekmo igralci najboljših evropskih ekip opravijo 
od 9 do 13 kilometrov. Največji del razdalje zavzemata hoja in nizkointenzivni tek (8-9 km). 
Hiter tek in šprint predstavljata 1,5-2,5 km (Andrzejewski, Chmura, Dybek in Pluta, 2012). 
Vratarji opravijo 4 kilometre. Selekcionirani mladih nogometaši (selekcije U 19 in U 20) 
pretečejo med 9,5 in 11,5 kilometrov, selekcije U17 okrog 8,6 kilometra (Markovič in Bradič, 
2008). Celotna razdalja gibanja nogometašev na tekmi vsebuje v povprečju 24% hoje, 36% 
teka, 20% teka s submaksimalno intenzivnostjo, 11% šprintov in 7% vzvratnega teka. Vsaka 
od zgornjih oblik gibalne aktivnosti je izvedena na različnih razdaljah s spreminjajočo 
frekvenco naporov. Samo 2% celotne razdalje vključujejo dejavnosti z žogo (Śliwowski, 
Rychlewski, Laurentowska, Michalak, Andrzejewski, Wieczorek in Jadczak, 2011). Med tekmo 
vrhunski nogometaš naredi okoli 30-35 šprintov, vsak šprint traja minimalno 2 sekundi, 
najpogostejša razdalja, ki jo opravi, je 10-15 metrov. Igralec opravi 15-20 dvobojev z 
nasprotnikom, 10 skokov in udarcev z glavo, 40-50 dotikov z žogo, približno 20 preigravanj, 
30 podaj, 600-800 različnih sprememb smeri za manj kot 90 stopinj in 40 nenadnih 
zaustavitev (Śliwowski idr., 2011). 
 
Poleg merjenja razdalj in ostalih dejavnosti med nogometno igro je pomembna analiza 
fiziološke obremenitve med nogometno tekmo. Eden najpreprostejših in najbolj običajen 
način za merjenje fizioloških obremenitev igralcev med igro je merjenje srčnega utripa. Med 
nogometno tekmo je srčni utrip v povprečju med 80% in 90% maksimalnega srčnega utripa 
(Andrzejewski idr., 2012). Bangsbo, Mohr in Krustrup (2006) so ugotovili, da srčni utrip med 
tekmo redko zavzema vrednosti pod 65% maksimalnega srčnega utripa. Maksimalna srčna 
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frekvenca doseže vrednosti od 185 do 195 udarcev na minuto (Mihačić in Ujević, b.d.). 
Kazalci obremenitve med nogometno tekmo kažejo, da nogometaš na tekmi porabi 
povprečno 330 litrov kisika in 1650 kcal, medtem ko je vrednost laktata v območju od 2 
mmol/l do 12 mmol/l, odvisno od dela tekme (Markovič in Bradič, 2008). Ko nogometaš 
opravi več zaporednih šprintov brez odmora, pride do povečanja koncentracije laktata v krvi 
od 8 mmol/l do 12mmol/l (Mihačić in Ujević, b.d.). 
 
Aerobna vzdržljivost predstavlja pri nogometni igri pomemben vidik, saj bodo igralci z boljšo 
aerobno sposobnostjo pretekli več. Telesna aktivnost je odvisna od oksidacijske energijske 
kapacitete posameznika. Maksimalna količina oksidacijske energije je opredeljena z 
maksimalno količino kisika, ki jo lahko posameznik porabi v enoti časa-VO2max (Lasan, 
2004). Povprečne vrednosti porabe kisika igralcev so med 60-65 ml/min/kg. Glede na položaj 
igralca v igri so vrednosti različne, saj posamezni položaji zahtevajo večje ali manjše breme 
(Marković in Bradić, 2008). Na Sliki 2 je prikazana povprečna maksimalna poraba kisika 




Slika 2. Povprečna maksimalna poraba kisika profesionalnih igralcev glede na položaj v igri 
(Marković in Bradić, 2008). 
 
Prožnost in razgibanost kot pomembni značilnosti nogometa nista odvisni samo od obsega 
ciklično-acikličnih premikanj, ampak tudi od spreminjanja intenzivnosti, katere predstavljajo  
intervalno-spreminjajoče oblike obremenitev. Zato predstavljajo funkcionalne sposobnosti 
velik vpliv na uspešnost v nogometni igri. Skupek mišično-živčnega, termoregulacijskega, 
dihalnega in srčno-žilnega sistema sestavljajo fiziološke funkcionalne sposobnosti. Za 
uravnavanje delovanja krvnega obtoka, žlez in prebavil ter dejavnosti prilagajanja je 





1.4 DEJAVNIKI USPEŠNOSTI V NOGOMETU 
 
Elsner (2011) meni, da je uspešnost pri vseh športnih aktivnosti, kot tudi v nogometu, 
odvisna od večih dejavnikov, ki so medsebojno povezani. V grobem lahko vse dejavnike 
uvrstimo v naslednje: 
 
- zunanji dejavniki, 
- notranji dejavniki, 
- razvojni proces. 
 
Med zunanje dejavnike štejemo med drugim vrednotenje nogometa v družbi, znanstvena in 
strokovna dognanja, poklicno dejavnost, materialna sredstva (Elsner, 2011). 
 
K notranjim dejavnikom sodijo osebnostne dispozicije in dejavniki, kot so konstitucija, 
gibalne spretnosti, vedenjske značilnosti, tehnično-taktične sposobnosti, socialne lastnosti, 
psihične lastnosti, kognitivno-intelektualne sposobnosti, in še posebej zdravstveno stanje. V 
proces razvoja spadata proces učenja in trenažni proces, kjer je oblikovanje osebnosti 
nogometaša temeljno vodilo(Elsner, 2011). 
 
Proces treninga je sicer samo eden, toda zelo pomemben dejavnik, ki odločilno vpliva na 
razvoj - storilnost igralca. Osebni razvoj ni povezan samo z njegovim tekmovalnim uspehom, 
kajti ta je različen in se spreminja. Mnogo pomembnejši je temeljni cilj, etično-moralni 
razvoj, na katerega nogometna igra vpliva pozitivno, ki ostaja trajen in se ne spreminja. 
Elsner (2011), pravi, da je temeljno načelo v nogometu pozitivno oblikovanje osebnosti. Na 





Slika 3. Dejavniki uspešnosti v nogometu (Elsner, 2011). 
 
 
1.5 SELEKCIJA V ŠPORTU 
 
Usmerjanje, izbiranje in selekcioniranje je pomemben del razvoja nogometašev, zato je 
potrebno: 
 
- usmerjanje in izbiranje že v šoli, 
- iskanje talentov s pomočjo strokovnjakov, 
- izpolnitev pogojev za možnost prehoda igralcev v višjo in nižjo kategorijo tekmovanja, 
- ustrezno strokovno selekcioniranje, 
- angažiranje kvalificiranih trenerjev, 
- športno medicinsko vodenje, 
- ustrezen učni proces in tekmovalno usmerjen trening, 
- individualni trening, trening doma, 
- koordinacija med starši, šolo, internatom, podjetjem in klubom, 
- občasno vključevanje trenerjev v delo nogometnih krožkov v šolah, 
- popularizacija poklica »nogometaš«, 
- vključevanje igralcev 1. moštva v proces učenja, treninga in tekmovanja mladih 
(Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996, v Železnik, 2012). 
 
Ušaj (2003) govori o selekciji v športu, kadar je v ospredju izbor in uvrstitev športnikov po 
predpisanih kriterijih v kakovostne razrede. Pri tem lahko uporabljamo zelo različne kriterije, 




Selekcijo v športu uporabljamo iz več razlogov. Verjetno je najpomembnejši in najbolj  
univerzalen ta, da je treba tistim, ki kažejo športni talent, omogočiti, da ga v kar največji meri 
razvijejo. Zato se nadarjene skuša izbrati (začetni izbor), jim zagotoviti posebne razmere in s 
primerno, njim prilagojeno vadbo učinkovati na kar najbolj izražen športni razvoj. Proces 
selekcije se ne neha pri začetnem izboru, temveč traja vso športno kariero. Višja kot je 
kakovost športnika, zahtevnejši in dražji je njegov vadbeni program, strožja so selekcijska 
pravila. Medtem ko je za vstop v začetno selekcijo treba pokazati le interes, pa je treba za 
vstop v selekcijo najboljših v neki državi dosegati zelo visoke mednarodne športne standarde 
(Ušaj, 2003). 
 
Selekcioniranje športnikov je lahko načrtovano ali spontano. Spontana selekcija poteka vso 
športnikovo kariero, saj je ena osnovnih značilnosti športa njegova selektivnost. Samo boljši 
športniki imajo možnost za boljše vadbene razmere, te pa so osnova za njihov nadaljnji 
napredek. Temeljni kriterij spontane selekcije je tekmovalni dosežek. Po njem športnike 
razvrščamo v tekmovalne razrede, od katerih je odvisna njihova nadaljnja obravnava. 
Načrtna selekcija je tista, ki jo uporabljamo pri izboru športnikov s točno določenim 
namenom. Pomembna je uporaba testov in meritev. Na podlagi izidov testov, ki prikažejo 
stanje o kvalitetnem nivoju nekaterih nogometaševih sposobnosti, je mogoče določiti 
primanjkljaj in prednosti posameznega nogometaša za določen igralni položaj, deloma pa 
tudi predvideti perspektivne znake za doseganje vrhunskih športnih uspehov v nadaljevanju 
kariere (Ušaj, 2003). 
 
Najsposobnejši in najbolj nadarjeni mladi igralci, ki jih izberemo iz šolskih moštev, turnirjev,  
preizkusnih treningov in testiranj, se vključijo v proces treniranja in tekmovanja nogometnih  
moštev v nogometnih klubih. Proces selekcioniranja v teh moštvih poteka naprej, 
najsposobnejši ostajajo. Z metodo opazovanja (na treningih in tekmah) in preverjanja s testi  
(psihosomatski status) ugotavljamo stanje sposobnosti igralcev in njihovega razvoja 
(Verdenik, 1991, v Železnik, 2012). 
 
Izraz selekcija se v nogometu uporablja, ko iz večjega števila nogometašev izbiramo 
posamezne nogometaše, in to bodisi zaradi vključevanja v nadaljnje delo bodisi zaradi 
sestavljanja moštev in reprezentanc za nastope na tekmovanjih. Procese selekcioniranja v 
športu prikazane na Sliki 4 imenujemo z naslednjimi izrazi (Pocrnjič, 1999): 
 
- začetni izbor (večdimenzionalni postopek ugotavljanja potencialnih športnih 
sposobnosti otrok; opravlja se v osnovnih in srednjih šolah glede na rezultate 
testiranja otrok v osmih motoričnih in štirih morfoloških testih; na podlagi rezultatov 
strokovnjaki Fakultete za šport izberejo otroke, nadarjene za šport; Ušaj (2003) 
poudarja, da je potrebno posebno pozornost nameniti biološki starosti merjencev, ki 
se pogosto razlikuje od kronološke),  
- usmerjanje (večdimenzionalni postopek ugotavljanja najprimernejše športne panoge 
ali discipline pri otrocih, nadarjenih za šport; po navadi  vplivajo na usmerjanje poleg 
ocene strokovnjakov o nadarjenosti tudi družina, učitelj športne vzgoje, še vedno pa 
mora pri izboru športne panoge prevladati interes otroka), 
- izbiranje (prav tako večdimenzionalni postopek, ki se izvaja s posamezniki, ki so že 
nekaj časa v procesu vadbe v določeni športni panogi; športno nadarjene 
posameznike, usmerjene v določeno športno panogo, izmerijo z dodatnimi 
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specifičnimi testi; na podlagi rezultatov izberejo prvo izbiranje, po določenem času 
treniranja pa sledijo nadaljnja izbiranja). 
 
 
Slika 4. Usmerjanje in izbiranje (Pocrnjič, 2012). 
 
Na Gimnaziji Šiška nogometaši ob načrtnem in strokovnem vodenju izpopolnjujejo svoje 
nogometno in šolsko znanje. Glavni namen nogometnih oddelkov je ustvarjati kakovostne 
nogometaše za klube, pri katerih dijaki nogometnih oddelkov igrajo, in posledično tudi 
bodoče reprezentante Slovenije. Ob sodobnih nogometnih poligonih, ki so jim na voljo, imajo 
vse možnosti za kakovosten razvoj. Ob tem je nogometna zveza s postavitvijo sodobnih 
nogometnih igrišč z umetno travo poskrbela za vrhunske pogoje za trening, tako da lahko s 
treningi nadaljujejo tudi v zimskem času, ko je v klubih premor. Dijaki nogometnega razreda 
šolanje zaključijo z maturo kot ostali gimnazijci, stanujejo v internatu in opravljajo treninge  s 
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strokovnjaki nogometne zveze. Za vpis v nogometni oddelek morajo bodoči dijaki 
izpolnjevati športne kriterije, ne šteje le učni uspeh. V športni oddelek se lahko vpišejo 
kategorizirani športniki, ki jim nacionalna panožna športna zveza podeli status A, B ali C. V 
nogometni razred so najprej razporejeni (do trije) najboljši vratarji, nato vsi kandidati s 
statusom A, nato tisti s statusom B in nazadnje, glede na zasedenost, še kandidati s statusom 
C. Eden od kriterijev je testiranje Nogometne zveze Slovenije. Kandidati za nogometni 
oddelek opravijo testiranje, ki vsebuje dva antropometrična testa (telesna višina, telesna 
teža), šest motoričnih testov (skok v daljino z mesta, šprint na 20m, vzdržljivostni test 
(trajajoči sem-tja tek), tek s spremembami smeri, vodenje s spremembami smeri, kombiniran 
polkrog) in oceno uspešnosti v igri. S temi standardnimi testi spremljajo tudi napredek 
reprezentantov (Verbec, Šilc Herga, Kapelj Gorenc, 2002). 
 
Cilj nogometnih oddelkov zajema celoten razvoj nogometašev, tako na šolskem kot na 
športnem področju. Nogometašem je tako omogočeno (Verbec, Šilc Herga, Kapelj Gorenc, 
2002):  
 
- dnevno pedagoško vodenje z urami organizirane učne pomoči pedagoških delavcev,  
- dostop do računalniške opreme in celotne šolske literature,  
- s šolskimi obveznostmi usklajen urnik trenažnega procesa,  
- organizacija obveznosti, ker je vse na enem mestu,  
- urejen zdrav življenjski slog,  
- vrhunski trenažni proces z reprezentančnimi strokovnjaki in pomočniki, ki so 
strokovni in usklajeni pri svojem delovanju,  
- vedno prisotna pomoč vzgojitelja, psihologa in pedagoga.  
 
Ključno vodilo nogometnih oddelkov je tako vzgajanje pozitivnih, celostnih in športno 
usmerjenih nogometašev, ki bodo imeli radi nogometno igro in v prihodnosti kot trenerji, 
različni strokovnjaki, sponzorji posvečali pozornost in razvijali nogomet (Verbec, Šilc Herga, 
Kapelj Gorenc, 2002). 
 
 
1.6 OBREMENITEV IN NAPOR 
 
Obremenitev nogometašev med tekmo je najpogosteje izražena v fizikalnih enotah, ker je 
tudi izmerjena ali izračunana s pomočjo fizikalnih meritev. Glede na energijske dejavnosti, ki 
prevladujejo pri obremenitvi, deli Ušaj (2003) napor na štiri območja intenzivnosti:  
 
- aerobni napor,  
- aerobno-anaerobni napor,  
- anaerobno-aerobni napor in  
- anaerobni napor. 
 
Aerobni napor so vsi nizko do srednje intenzivni napori, v katerih prevladujejo aerobni 
energijski procesi. Aktivnost teh procesov je mogoče zmeriti tudi pri športnem naporu in v 
celotnem organizmu na podlagi razlike v vsebnosti kisika v vdihanem in izdihanem zraku. 
Razlika pomeni količino porabljenega kisika. Meja aerobnega napora seže nekje med 50% 
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največje porabe kisika. Pri intenzivnosti, ki presega ta napor, se namreč začenjajo dodatno 
aktivirati tudi anaerobni laktatni energijski procesi. Aerobni napor je znan po tem, da v svojih 
procesih uporablja goriva, ki izhajajo iz ogljikovih hidratov (glukoza in glikogen) in goriva, ki 
izhajajo iz maščob (glicerol in proste maščobne kisline). Glavni uravnalni mehanizmi v mišici, 
ki omogočajo  izbiro primernega  goriva so: hitrost obnove razgrajenega adenozin trifosfata, 
razpoložljivost eksogenih in endogenih goriv ter uravnavanje presnove s hormoni 
(kateholamini, inzulin, glukagon). Pri ogljikovih hidratih skrbita za sprotno dovajanje glukoze 
v mišico glukagon (sprošča glukozo iz jetrnega glikogena v kri) in inzulin, ki omogoča porabo 
glukoze v mišici. Dodatno na presnovo učinkujejo tudi kateholamini (adrenalin in 
noradrenalin), ki hkrati pripomorejo k sproščanju glicerola in prostih maščobnih kislin iz 
depojev v maščevju (Ušaj, 2003). 
 
Športniki, ki so bolje pripravljeni in vzdržljivi, porabljajo pri dolgotrajnem aerobnem naporu 
najprej maščobe, šele na to ogljikove hidrate. Tako jim je omogočena višja vzdržljivost in  
nepotratnost  s  pomembnimi ogljikovimi hidrati (Pocrnjič, 2011). 
 
Aerobno-anaerobni napor presega nivo laktatnega praga, to je tiste intenzivnosti, pri kateri 
začne vsebnost laktata v krvi naraščati. S tem se začnejo v premagovanje napora vključevati 
tudi dodatna hitra mišična vlakna, ki do te intenzivnosti še niso bila pomembneje aktivirana. 
Mišica hkrati preide na porabo ogljikovih hidratov kot primernega goriva. Poraba glukoze v 
krvi se zmanjša, poveča pa se poraba mišičnega glikogena. Hkrati se zelo izraženo povečuje 
ventilacija pljuč (dihanje postaja vedno bolj izraženo), ki pripomore k uravnavanju 
spremembe v acidobaznem ravnovesju, nastalim s kopičenjem laktata v krvi (Ušaj, 2003). 
 
Anaerobno-aerobni napor presega stopnjo največje porabe kisika, kar pomeni, da vsako 
povečanje obremenitve povzroča povečanje aktivnosti izključno anaerobnih laktatnih 
energijskih procesov (glikogenolize). Vsebnost laktata pri takšnem naporu narašča 
premosorazmerno s trajanjem obremenitve in dosega najvišje vsebnosti laktata, ki znaša 
med 20-24 mmol/l, kar povzroča izraženo metabolično acidozo, saj se vrednosti Ph krvi 
zmanjšajo pod 7.00. Tak napor lahko športnik premaguje le nekaj minut (Ušaj, 2003). 
 
Anaerobni napor je značilen za najvišjo intenzivnost obremenitve, ki jo mišice lahko 
premagujejo do deset sekund in temelji izključno na anaerobnih alaktatnih energijskih 
procesih. Temelj teh procesov je razgradnja kreatinfosfata, ki se med tovrstnim naporom 
izredno hitro porablja. Na tak način se ohranja stalna vrednost adenozin trifosfata, vse 
dokler vsebnost kreatin fosfata ne pade do neke kritične točke, pri kateri se začne zniževati 
tudi adenozin trifostat, kar vodi do hitrega pojava utrujenosti (Ušaj, 2003). Po Lasanovi 
(2004) je razgradnja kreatin fosfata prikazana v spodnji formuli. 





Vzdržljivost označuje sposobnost človeka, da lahko opravlja določeno dejavnost dlje časa, ne 
da bi zaradi utrujenosti moral to dejavnost prekinjati ali bistveno znižati njeno intenzivnost, 
torej je vzdržljivost odpornost proti utrujenosti. Vzdržljivost je v veliki meri povezana z 
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zdravjem, telesno vitalnostjo in kakovostjo življenja. Slaba vzdržljivost ima namreč številne 
negativne posledice za aktivno življenje človeka. Ob telesni, pa tudi mentalni dejavnosti se 
človek hitreje utrudi in zato za obnovo po naporu potrebuje daljši odmor, pri 
dolgotrajnejšem delu pa je zato večja verjetnost napak (Škof, 2007). 
 
Ušaj (2003) deli vzdržljivost na tri skupine:  
 
- hitrostno vzdržljivost,  
- dolgotrajno vzdržljivost in  
- superdolgotrajno vzdržljivost. 
 
Hitrostna vzdržljivost je značilna za premagovanje najvišjega napora, ki traja vse do 2 minuti. 
Biološki pogoj teh značilnosti so anaerobni energijski procesi v mišicah, katerih gorivo 
predstavlja glikogen, ki se razgradi do mlečne kisline. Psihološka podlaga hitrostne 
vzdržljivosti sta razum in čustva. Izkušnje utrujenosti pri tovrstnem naporu prisilijo športnika, 
da razmišlja o intenzivnosti (hitrosti gibanja) v posameznih delih tega napora. Občutek 
utrujenosti in pričakovani trenutek pojava izrazite utrujenosti, ki nujno povzroči zmanjšanje 
intenzivnosti napora, je zaradi majhne stabilnosti psihičnih odzivov dokaj nezanesljiv (Ušaj, 
2003). 
 
Dolgotrajna vzdržljivost je značilna za napore, ki trajajo od treh minut do ene ure. 
Najpomembnejšo biološko osnovo dolgotrajne vzdržljivosti predstavljajo aerobni energijski 
procesi, ki imajo edini možnost sprotne dolgotrajne obnovitve porabljene energije. To 
značilnost predstavlja kisik, ki v mišice dostopa iz ozračja in goriva: glikogen, glukoza, proste 
maščobne kisline in glicerol, ki so v dovolj velikih količinah v človekovem organizmu. Ti 
dejavniki določajo trajanje energijskih procesov. Pri dolgotrajni vzdržljivosti pa je posebej 
pomembna tudi moč teh procesov, saj določa, kako hitro se bo lahko porabljena energija 
sproti obnavljala. Zaradi tega tudi določajo zgornjo mejo intenzivnosti napora, ki je pri 
aerobnih naporih najbolj natančno definirana z največjo porabo kisika med naporom 
(VO2max). Podobno kot pri hitrostni vzdržljivosti je tudi pri tem naporu pomemben razumski 
in čustven del športnikove psihe. Treba je namreč predvideti, s kolikšno najvišjo aktivnostjo 
je še mogoče premagati določeno razdaljo (Ušaj, 2003). 
 
Superdolgotrajna vzdržljivost ni bistveno različna od dolgotrajne in ji je podobna. Vendar 
veliko dlje trajajoča aktivnost (od ene ure do osem ur ali več dni) in manjša intenziteta 
napora, ki ga je potrebno premagovati, zahtevata specifične sposobnosti in značilnosti 
športnikov. Superdolgotrajna vzdržljivost temelji samo na aerobnem naporu, kjer je kot 
gorivo izražena presnova maščob (Ušaj, 2003). 
 
Vzdržljivost temelji na različnih bioloških in psiholoških dejavnikih. Po Škofu (2007) so v 
največji meri to naslednji: 
 
- funkcionalne sposobnosti organizma, 
- ekonomičnost porabljanja dobljene energije, 
- psihološki dejavniki, 
- morfološki dejavniki, 




Pri funkcionalnih sposobnostih organizma gre predvsem za dvoje: efektivnost presnovnih 
procesov, v katerih nastaja energija za gibanje in hitrost odstranitve stranskih produktov 
presnovnih procesov. Energija se mora v presnovnih procesih preoblikovati v ATP, kateri se 
ustvarja s presnovo hranilnih snovi po treh različnih poteh: 
 
- ob celičnem dihanju (oksidativni ali aerobni presnovni procesi), 
- ob mlečnokislinskem vrenju (glikolitični ali anaerobni laktatni presnovni procesi) in 
- ob fosforizaciji (fosfagenski ali anaerobni alaktatni sistem) (Škof, 2007). 
 
Po Škofu (2007) je tekmovalna učinkovitost sinteza učinkovitosti vseh treh. V največji meri in 
najbolj neposredno na presnovo vpliva učinkovitost srčno-žilnega in dihalnega sistema, 
odzivnost žlez z notranjim izločanjem in sistem termoregulacije. 
 
Stranski produkti rušijo notranje ravnovesje v organizmu, ovirajo nadaljnji potek presnovnih 
procesov, znižujejo aktivnost centralnega živčnega sistema in vplivajo na nižjo kontraktilno 
funkcijo skeletnih mišic. Telo mora tako poskrbeti za ohranjanje stalne telesne temperature, 
ohranjanje acido-baznega ravnovesja in porabo laktata (Škof, 2003). Pri naporu se zaradi 
povečanega metabolizma v mišičnih celicah močno poveča proizvodnja toplote. Le 
neprestano in zadostno oddajanje toplote omogoča nemoteno nadaljevanje dejavnosti. 
Glavni mehanizem za vzdrževanje toplotnega ravnovesja med telesnim naporom je izločanje 
in izparevanje znoja (Lasan, 2004). 
 
K izboljšanju vzdržljivosti pripomore racionalno trošenje energije (ekonomičnost gibanja), ki 
je odvisno predvsem od tehnike izvajanje dejavnosti. Optimalna usklajenost gibanja je 
odvisna od delovanja mehanizmov kontrole gibanja v živčnem sistemu. Zelo pomemben vpliv 
na tehniko gibanja in s tem na vzdržljivost imajo tudi mišična moč, gibljivost in ravnotežje 
(Škof, 2007). Nogometna tehnika je racionalna in ekonomična izvedba  gibanj pri nogometu, 
ki predstavljajo nogometašem uspešno reševanje igralnih situacij, ki vključujejo gibanje z 
žogo ali brez nje (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996). 
 
Pocrnjič (2011) deli vzdržljivost na: 
 
- osnovno vzdržljivost, 
- specialno vzdržljivost, 
- aerobno vzdržljivost, 
- anaerobno vzdržljivost, 
- aerobno-anaerobno vzdržljivost (specialna vzdržljivost nogometaša). 
 
Sredstva za razvijanje osnovne vzdržljivosti (Pocrnjič, 2011) so naslednja: 
 
- kontinuirani teki (v krogu, okoli igrišča, v kvadratu), 
- fartlek (igra hitrosti in gibanj v naravi po razgibanem terenu), 
- kontinuirani teki z  dodatnimi vsebinami (naloge brez žoge), 
- kontinuirano vodenje žoge z nalogami (poligoni z žogo), 




Vsa sredstva za razvijanje osnovne vzdržljivosti pridejo v poštev tudi pri razvijanju specialne 
vzdržljivosti nogometaša. Bistvena razlika je v večjem tempu in krajšem času trajanja. 
Zagovorniki sodobne kondicijske priprave nogometašev odsvetujejo prekomerno vadbo 
specialne vzdržljivosti s številnimi šprinti nad 100 metrov, saj se s tem razvija hitrostna 
vzdržljivost. Specialna vzdržljivost nogometašev se najbolje razvija z različnimi kontinuiranimi 
igrami z žogo, pri čemer se zahteva visoka intenzivnost gibanja igralcev (Pocrnjič, 2011). 
 
 
1.8 OSTALE RAZISKAVE 
 
Predhodne raziskave so se večinoma osredotočale na povezave med standardiziranimi 
motoričnimi testi in uspešnostjo v igri. Ugotovitve raziskav, ki so obravnavale povezanost 
funkcionalnih testov in uspešnost v igri nakazujejo statistično pomembno povezanost 
nekaterih vzdržljivostnih testov z uspešnostjo v igri. 
 
Drobnič (2013) je v diplomskem delu izmeril izide pri nekaterih meritvenih testih 
vzdržljivosti, ki so najpogosteje v uporabi in sicer test 5x (4x15m), Cooperjev test, tek na 600 
metrov in trajajoči sem-tja tek. Avtor je raziskoval povezanost rezultatov pri teh testih 
vzdržljivosti z uspešnostjo v nogometni igri. Test 5x (4x15m) je test, ki v največjem odstotku 
nakazal povezanost določenih spremenljivk (r=-0,513). Izid testa potrjuje regresijska analiza, 
kjer rezultat kaže, da je ta test v 26% vplival na oceno uspešnosti v nogometni igri. 73% nanjo 
vplivajo ostali dejavniki. Ugotovil je, da rezultat testa teka na 600 metrov ni v statistično 
značilni korelaciji z uspešnostjo v nogometni igri (r= 0,086). Pri Cooperjevem testu se je 
pokazala nizka, šibka povezanost (r= -0,363), vendar ni v statistično značilni korelaciji z 
uspešnostjo. Tudi pri trajajočem sem-tja teku ni našel značilne povezanosti (r=0,076). 
Preverjal je tudi povezanost med rezultati vzdržljivostnih testov. Značilna povezanost se je 
pokazala samo med Cooperjevim testom in testom 5x(4x15m). Vrednost Pearsonovega 
korelacijskega koeficienta je znašala 0,561. 
 
Čeru (2013) je v diplomskem delu primerjal 4 pogoste teste vzdržljivosti z uspešnostjo v 
nogometni igri. Ocenjevanje uspešnosti je podal njihov trener pred sezono in ob meritvah. 
Vzorec nogometašev je zajemal 16 učencev v nogometnem oddelku, starih 16-17 let. V 
diplomski nalogi je ugotovil največjo korelacijo z uspešnostjo v nogometni igri pri tek v 
kvadratu 5x(4x15m). Rezultat regresijske analize je pokazal, da test 5x(4x15m) v 18% vpliva 
na oceno uspešnosti v igri. Pri ostalih meritvenih testih korelacija z uspešnostjo ni bila 
ugotovljena. 
 
Čuček (2011) je v diplomskem delu ugotavljal statistično pomembne razlike med tremi 
nogometnimi klubi v posamičnem testu in korelacijo vseh testiranih spretnosti z uspešnostjo 
v igri. Sodelovalo je 54. Za potrebe testiranja so bili uporabljeni trije testi osnovnih gibalnih 
sposobnosti (skok v daljino z mesta, šprint 20 metrov in šprint 60 metrov), trije testi 
nogometnih gibalnih spretnosti (kombiniran polkrog, vodenje žoge s spremembo smeri, hiter 
tek s spremembo smeri) in test funkcionalnih sposobnosti (trajajoči tek sem–tja). Rezultati 
nogometašev U12 NK Maribor so kazali povprečno boljše izide v vseh testih od nogometašev 
U12 NK Malečnik in U12 NK Jarenina. Pri rezultatih trajajočega teka sem–tja so na drugem 
mestu igralce NK Malečnik na tretjem NK Jarenina. Rezultati statističnega Kolmogorov–
14 
 
Smirnovega testa za NK Malečnik, NK Maribor, NK Jarenina kažejo normalno porazdelitev 
merilnega testa trajajoči tek sem–tja, kar se kaže pri stopnji statistične značilnosti. 
Ugotovljeno je bilo, da je z osnovnimi in nogometnimi merilnimi testi pojasnjen 77% vpliv na 
oceno uspešnosti v igri. Pridobljeni rezultati pri testu vodenje žoge s spremembo smeri in 
kombiniran polkrog so prikazali statistično korelacijo z uspešnostjo v igri. 
 
Šlajkovec (2004) je v diplomskem delu na vzorcu 44 nogometašev opravil 6 motoričnih testov 
(trajajoči sem-tja tek, vodenje žoge s spremembami smeri, kombiniran polkrog, šprint 20 
metrov, hiter tek s spremembami smeri in skok v daljino z mesta). Neodvisno spremenljivko 
je zajemala uspešnost v igri. Rezultati so pokazali normalno porazdelitev vseh spremenljivk. 
Vse spremenljivke so bile v statistično pomembni korelaciji z uspešnostjo v igri na stopnji eno 
odstotnega tveganja. Največjo moč je imela prediktorska spremenljivka kombiniran polkrog. 
Pomemben odstotek vplivanja sta obsegala spremenljivki vodenje žoge s spremembami 
smeri in trajajoči sem-tja tek. Vseh šest spremenljivk skupaj je pojasnilo 60% skupnega vpliva 
uspešnosti v igri. 
 
Verdenik (1981) je v magistrskem delu s faktorsko analizo izoliral dve hipotetični latentni 
dimenziji: faktor situacijske sposobnosti nogometašev in faktor hitrosti nogometašev. 
Najvišjo prediktivno pomembnost med manifestnimi spremenljivkami sta dobili 
spremenljivki, ki naj bi merili posebno koordinacijo, vodenje med zastavicami in zadevanje 
cilja z nogo po zraku. V tej starostni skupini je faktor hitrosti vplival na uspeh v igri v manjši 
meri. 
 
Gabrijelič, Jerkovič, Aubrecht, Elsner in Metikoš (1983) so v raziskavi ugotovili, da so 
frekvenca gibov, ravnotežje, koordinacija, preciznost in eksplozivna moč sposobnosti, ki si 
temelj za gibalno osnovo situacijske efektivnosti nogometne igre. Analiziranje je potrdilo pet 
najpomembnejših nogometnih sposobnost. To so hitrost krivočrtnega teka, hitrost vodenja 
žoge, moč udarca po žogi, preciznost zadevanja cilja in upravljanje z žogo. Ti faktorji močno 
vplivajo na splošno uspešnost v nogometni igri, še posebej v napadu. 
 
Verdenik, Tancig in Bravničar (1987) so v raziskovalnem poročilu na vzorcu 113-tih 
nogometašev v starosti od 14 do 16 let ugotavljali povezanost nekaterih manifestnih 
spremenljivk z uspešnostjo v igri. Funkcionalne sposobnosti sta predstavljali spremenljivki 
tek na 600 metrov in šprint 5x(4x15m). Med osnovno-motoričnimi in funkcionalnimi 
sposobnostmi se je kot najpomembnejši prediktor pokazala spremenljivka tek na 600 
metrov, saj je z relativno srednje visoko korelacijo (r=0,41) v največji meri pojasnjevala 
varianco uspeha v igri. Ugotovili so tudi, da so v izbranem vzorcu mladih nogometašev 
uspešnejši tisti, ki zmorejo hitreje upravljati žogo, voditi žogi in so natančnejši pri udarjanju 
žoge na daljši razdalji in imajo krajše spodnje okončine. 
 
Jelen (1997) je v diplomskem delu na vzorcu 71 nogometašev ugotovil, da sta sistema testov 
osnovne in nogometne spretnosti v statistični korelaciji z uspešnostjo v igri. Prediktorske 
spremenljivke je sestavljalo 11 testov osnovne motorike in 9 testov nogometne motorike. S 
testi osnovne motorike je bilo pojasnjeno 47% variance kriterijske spremenljivke, s testi 
nogometne motorike pa 39%. Osnovna motorika je zajemala koordinacijo, eksplozivno moč 
in hitrost, nogometne motorike pa je zajemala hitrost vodenja žoge, hitrost krivočrtnega teka 
in natančnost zadevanja cilja. Ugotovitve so pokazale napovedovanje uspeha v nogometni 
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igri glede na rezultate na osnovi hitrosti pri osnovni motoriki in na osnovi natančnosti 
zadevanja cilja in hitrosti krivočrtnega teka pri nogometni motoriki. 
 
Pocrnjič (1999) je v doktorski disertaciji ugotavljal hipotetično uspešnost in jo primerjal z 
uspešnostjo v igri. V vzorec je bilo vključenih 22 merjencev, ki so bili spremljani šest let z 11 
testi iz šolskega športno-vzgojnega kartona, 14 testi morfoloških in 16 testov gibalnih 
sposobnosti. Nogometaši so bili tudi ocenjeni v igri, in sicer v starosti 15 oziroma 16 let. 
Uspešnost, ki se je ugotavljala z določenimi modeli: TEM (temeljni ekspertni model), NTEM 
(nogometni temeljni ekspertni model) in NEM (nogometni ekspertni model) pri starosti 12 in 
13 let, je bila primerjana z uspešnostjo v nogometni igri pri 15-ih in 16-ih letih. Ugotovitve so 
pokazale, da se lahko TEM uporabi za usmeritev v nogomet, saj imajo spremenljivke 
napovedno in uporabno vrednost. Regresijska analiza NTEM je pokazala, da je pri 
nogometaših starih 12 in 13 let pri pojasnitvi kasnejšega uspeha, pri 15-ih in 16-ih letih, 
najpomembnejša gibalna sposobnost hitrost, nato pa eksplozivna moč. Regresijska analiza 
NEM je potrdila rezultate regresijske analize NTEM, da je koordinacija z uspešnostjo v igri 
najslabše povezana. 
 
Prekrški (2002) je v raziskavi na vzorcu 165 merjencev ugotovil, da je bila pri 9-10 letnih 
nogometaših korelacija med nogometno in osnovno motoriko z uspešnostjo v igri srednje 
visoka. Nogometaše so izmerili z merilnimi testi hitrosti (šprint 20 metrov), eksplozivne moči 
(skok v daljino z mesta), hitrosti vodenja žoge (vodenje žoge s spremembami smeri) in 
hitrosti krivočrtnega teka (tek s spremembami smeri). Najvišjo korelacijo z uspešnostjo v igri 
je imel merilni test tek s spremembami smeri, manjšo korelacijo pa merilna testa vodenje 
žoge s spremembami smeri in tek na 20 metrov. Pri 11-12 letnih nogometaših je bila nizka 
korelacija osnovne in nogometne motorike. Za uspešnost v igri je bila zaznana pomembnost 
eksplozivne moči. 
 
Sentič (2005) je v diplomskem delu ugotavljal razlike med 16-letnimi nogometaši pri NK 
Dravograd in slovenski reprezentanci. Pri meritvenih testih vodenje žoge, kombinirani 
polkrog in trajajoči sem-tja tek so reprezentančni igralci dosegli boljše izide. V trajajočem 
sem-tja teku so bili nogometaši NK Dravograd povprečno slabši za 1,5 stopnje  
reprezentantov.  Pri meritvenih testih hiter tek s spremembami smeri in šprint 20 metrov so 
nogometaši NK Dravograd dosegli ugodnejše izide glede na reprezentante. V meritvenem 
testu skok v daljino z mesta ni prihajalo do pomembnih razlik. 
 
Jurčec (2005) je v raziskavi med dijaki Gimnazije Šiška in reprezentanti opravil testiranje v 
meritvenih testih šprint 20 metrov, hiter tek s spremembami smeri, kombiniran polkrog, 
skok v daljino z mesta, vodenje žoge s spremembami smeri in trajajoči tek sem-tja. Analiza je 
pokazala prednost reprezentantov v vseh gibalnih testih, v testu trajajoči tek sem-tja pa ne. 
Pri meritvenih testih šprint 20 metrov, hiter tek s spremembami smeri in kombiniran polkrog  
so bili reprezentanti še statistično značilno v prednosti. 
 
Kupčič (2014) je v diplomskem delu izmeril gibalne in funkcionalne sposobnosti dijakov 
Gimnazije Šiška in reprezentantov Gimnazije Šiška. Sodelovalo je 71 nogometašev. 26 
merjencev je bilo reprezentantov, 45 pa ostalih dijakov. Opravljena so bila merjenja v testih 
šprint 20 metrov, kombiniran polkrog, skok v daljino z mesta, tek s spremembami smeri, 
vodenje žoge s spremembami smeri in trajajoči sem–tja tek. Analiza je nakazala statistično 
16 
 
značilne razlike pri testih šprint 20 metrov, skok v daljino z mesta, tek s spremembami smeri 
in kombiniran polkrog, kjer so bili uspešnejši reprezentanti. Pri merilnih testih trajajoči tek 
sem–tja in vodenje žoge s spremembami smeri statistično značilnih razlik ni bilo prisotnih. 
 
 
1.9 NAMEN DELA 
 
Namen diplomskega dela je ugotoviti povezanost rezultatov v posameznih testih vzdržljivosti 
z uspešnostjo v nogometni igri. Uporabili bomo naslednje teste: trajajoči sem-tja tek, tek 600 
metrov, Cooperjev test, kvadrat test 5x(4x15m), ocena igre. 
 
 
1.10 CILJI IN HIPOTEZE 
 
Cilji diplomskega dela so: 
 
1. Ugotoviti korelacijo med uspešnostjo v nogometni igri in testom trajajoči sem-tja tek. 
2. Ugotoviti korelacijo med uspešnostjo v nogometni igri in testom tek na 600 metrov. 
3. Ugotoviti korelacijo med uspešnostjo v nogometni igri in Cooperjevim testom. 
4. Ugotoviti korelacijo med uspešnostjo v nogometni igri in testom kvadrat 5x4x15m. 




H1: Vzdržljivostni test trajajoči sem-tja tek ni statistično značilno povezan s testom ocena 
igre. 
 
H2: Vzdržljivostni test tek na 600 metrov ni statistično značilno povezan s testom ocena igre.  
 
H3: Cooperjev test ni statistično značilno povezan z uspešnostjo v igri. 
 
H4: Vzdržljivostni test kvadrat 5x4x15m ni statistično značilno povezan s testom ocena igre. 
 










Preizkušanci v našem raziskovalnem delu so bili dijaki 3. in 4. letnika nogometnih oddelkov 
Gimnazije Ljubljana Šiška. V vzorec preizkušancev je bilo vključenih 28 nogometašev. Končne 
rezultate smo zaradi odsotnosti in poškodb lahko obdelali pri 24 nogometaših. Preizkušanci 
so že bili selekcionirani, saj so že pred sprejetjem v nogometni oddelek opravili 
standardizirane motorične teste. Ob rednem trenažnem procesu v sklopu izobraževanja na 






Merjenje smo opravili s pomočjo vzdržljivostnih testov in oceno igre njihovega trenerja. 
Vzdržljivostni testi so bili sledeči: 
 
- trajajoči sem-tja tek, 
- kvadrat test 5x4x15m, 
- tek 600 metrov in 
- Cooperjev test. 
 
Pri trajajočem sem-tja teku smo uporabili osebni prenosnik z zvočniki, zgoščenko z navodili, 
merilni trak in 4 stožce. 
 
Pri kvadrat testu 5x4x15 m smo uporabili 2 štoparici, 9 zastavic, 2 oviri, merilni in lepilni trak 
in 6 merilnikov srčne frekvence Polar. 
 
Pri testu tek na 600 m in Cooperjevem  testu smo uporabili 2 štoparici in 2 stožca. 
 





Vzdržljivostne teste smo opravili na atletskem in nogometnem stadionu ŽŠD Ljubljana v 
začetku maju 2014. Merjenci so teste opravili v dveh tednih. Pri merjenju sem imel dva 
pomočnika. Petstopenjsko ocenjevalno lestvico uspešnosti v igri je izpolnil njihov trener, ki je 
imel celoletni nadzor nad preizkušanci. 
 
Postopek testov po Pocrnjiču (2012) je bil naslednji: 
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2.3.3 TRAJAJOČI SEM-TJA TEK 
 
Celoten postopek merjenja je bil na zgoščenki z navodili, katerega so morali merjenci v celoti 
pozorno poslušati. 
 
Trajajoči sem-tja tek smo opravili na nogometnem stadionu z umetno travo ob srednji in 
stranski črti igrišča dimenzij 20 x 20 metrov. Njihova naloga se začne z malo hitrejšo hojo in 
konča z zelo hitrim tekom. Kandidati tečejo različno hitro od ene do druge črte, ki sta 
oddaljeni 20 metrov. Ko dosežejo črto na eni strani, se obrnejo in tečejo nazaj, kjer je  
postopek enak. Gibanje poteka v povezavi s stopnjevanim ritmom, ki ga narekuje zvočni 
signal. Ritem zvočnega signala je vedno hitrejši, Stopnja, na kateri merjenec konča test, 
določa njegovo aerobno-anaerobno vzdržljivost (Pocrnjič, 2012). 
 
 
Slika 5. Trajajoči sem-tja tek (Pocrnjič, 2012). 
 
Test omogoča hkratno udeležbo večjemu številu merjencev. Razdalja med vsakim 
posameznikom je 1 meter, kar zmanjša možnost oviranja merjencev med izvajanjem testa. 
Skozi ves potek testiranja merilci in merjenci pozorno poslušajo in si zapomnijo stopnje. 
Merilci natančno nadzorujejo udeležence in jih po potrebi opozorijo na morebitne 
nepravilnosti izvedbe. Če je merjenec nesposoben nadaljevati testiranje, vendar pa še vedno 
vztraja, ga merilec izloči iz nadaljevanja opravljanja testa. Ta ukrep je poleg zagotovitve 
objektivnosti testa pomemben tudi zato, da se prepreči oviranje ostalih kandidatov. Rezultat 
merjenca je zadnja stopnja, ki jo še pravilno preteče. (Pocrnjič, 2012). Ker smo imeli na 
razpolago premalo merilnikov srčne frekvence, pri tem testu nismo merili utripa srca. 
 
Merjencem so prejeli ustrezna navodila, ki so omogočila pravilno izvedbo testa, tako od 
merilcev kot tudi preko zgoščenke. Navodila so bila naslednja: »test trajajočega teka sem tja 
je pokazatelj vaše aerobno-anaerobne vzdržljivosti. Vključuje tek od črte do črte na 20 
metrski progi, kjer se nadzoruje hitrost gibanja z brnečim zvokom, v rednih presledkih z 
zgoščenke. Tempo si uravnavajte tako, da boste pritekli na eden oziroma drugi konec 20 
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metrske proge, ko boste zaslišali zvok. V redu je, če se to zgodi en ali dva metra prej ali 
kasneje. Z nogo se dotaknite črte na koncu proge, se obrnite in stecite v drugo smer. Hitrost 
bo sprva majhna, nato pa se bo vsako minuto počasi povečevala. Cilj testa je, da sledite 
določenemu ritmu toliko časa, dokler zmorete. Ko ritmu ne morete več slediti, se ustavite, 
oziroma če se ne čutite zmožne izvajati test še eno minuto. Ko se ustavite, si zapomnite 
številko na posnetku, ki pomeni vaš rezultat oziroma doseženo stopnjo.« (Pocrnjič, 2012). 
 
Merilca sta bila postavljena za hrbet merjencem 1,5 metra za štartno črto, se enakomerno 
razporedila glede na število merjencev in se dogovorila, katere merjence bo kdo spremljal. 
Po uspešnem štartu sta jih spremljala s pogledom, natančno poslušala piske, imenovanje 
stopenj, in bila pozorna, da merjenci ne zamujajo preveč na obratih. Če merjenci niso tekli v 
ustrezni hitrosti, sta jih opozorila. Takoj ko merjenec ni zmogel več slediti zahtevanemu 
ritmu teka, sta ga merilca ustavila (Čeru, 2013). 
 
V tabeli so prikazani predlogi norm (Pocrnjič, 2012) za 13-, 14-, 15-, 16-, 17- in 18-letne 




Tabela 1. Predlogi norm (Pocrnjič, 2012). 
Starost/ 
ocena 
OCENA 1 OCENA 2 OCENA 3 OCENA 4 OCENA 5 
13 < - 5,8 5,9 – 6,9 7,0 – 9,0 9,1 – 10,0 10,1 - > 
14 < - 6,5 6,6 – 7,5 7,6 – 9,6 9,7 – 10,7 10,8 - > 
15 < - 7 7,1 – 8,0 8,1 – 9,9 10,0 – 10,9 11,0 - > 
16 < - 7,7 7,8 – 9,0 9,1 – 10,3 10,4 – 11,5 11,6 - > 
17 < - 7,5 7,6 – 8,9 9,0 – 10,2 10,3 – 11,5 11,6 - > 
18 < - 7,7 7,8 – 9,0 9,1 – 10,2 10,3 – 11,5 11,6 - > 
 
 
2.3.4 KVADRAT TEST 4X5X15M 
 
Kvadrat test 4x5x15m smo izmerili na nogometnem igrišču, kjer smo s 4 zastavicami označili 
kvadrat 4x15m. Na prvi odsek smo postavili 5 zastavic, ki so bile 2,5m narazen. Na nasprotni 
strani prvega odseka smo označili 2 oviri na vsakih 5 metrov, visoki 45 cm. Označili smo tudi 





Slika 6. Prikaz kvadrat testa 5x4x15m (Pocrnjič, 2012). 
 
Naloga: merjenec  stoji tik za štartno črto, ki je v podaljšku prve zastavice. Na znak »zdaj« 
začne teči cik-cak med 2., 3., 4., 5., 6. in 7. zastavico, okoli sedme zavije v levo, teče 15m do 
osme zastavice, zavije v levo, teče 5m naprej do prve ovire, jo preskoči in nato čez 5m 
preskoči še drugo oviro. Pri 9 zastavici zavije v levo in teče 15m do ciljne črte, ki je 
pravokotna na štartno črto. Merjenec tako teče petkrat in ima med ponovitvami 10 sekund 
odmora. Rezultat vsake ponovitve merilec vpiše. Po vsaki ponovitvi merjenec odčita in naglas 
pove pulz, ki ga kaže merilnik srčnega utripa. Nalogo konča, ko petič preteče ciljno črto 
(Pocrnjič, 2012). 
 
Končni rezultat vsake ponovitve smo merili v desetinkah sekunde natančno. Za popolno 
meritev se je štel čas od znaka »zdaj« do takrat, ko je merjenec s prsmi prečkal cilj. Test smo 
merili z dvema štoparicama, s prvo smo merili čas aktivnosti (prvi merilec), z drugo pa čas, ko 
je merjenec počival (drugi merilec). Po preteku 10 sekund je merjenec nadaljeval z naslednjo 
meritvijo. Tretji merilec je ob tem vpisoval časove ponovitev in srčne utripe. 
 
Nalogo smo pokazali in opisali ter podali navodilo: »postavite se pred štartno črto. Na moj 
znak »zdaj« čim hitreje stečete med zastavicami. Na koncu sedme zastavice zavijete v levo, 
tečete 15 metrov do naslednje zastavice in ponovno zavijete v levo. Tretjo stranico pretečete 
z dvema vmesnima podaljšanima korakoma (skokoma) čez oviri in na koncu zavijete v levo 
proti ciljni črti. Ciljno črto pretečete, se počasi vrnete proti štartni črti, glasno odčitate pulz in 
se pripravite za naslednjo ponovitev. Med vsako ponovitvijo imate 10 sekund odmora. 
Nalogo končate, ko petkrat pretečete ciljno črto.«(Pocrnjič, 2012). 
 
Merilec, zadolžen za merjenje časa, je stal ob štartni črti, po štartu merjenca pa se je 
prestavil k cilju. Ostala dva merilca sta bila postavljena 1m za štartno črto. 
 
Kvadrat test 4x5x15m meri specialno aerobno-anaerobno vzdržljivost. 
 




Test smo opravili na atletskem stadionu, dolgem 400 metrov. 
 
Naloga: merjenci se postavijo za štartno črto. Začnejo z visokim startom. Startna povelja so 
sledeča: na mesta in žvižg s piščalko. Pri žvižgu merilec zamahne z zastavico. Merjenci 
pričnejo teči. Po 600 metrih pritečejo skozi cilj, označen s stožcem. Merilec v trenutku, ko 
merjenec preteče cilj, odčita in zabeleži čas. Merjenci pretečejo 600 metrov v čim krajšem 
času (Pocrnjič, 2012). 
 
Test omogoča hkratno udeležbo večjemu številu kandidatov. Naloga merilcev je natančno 
nadzorovanje udeležencev in po potrebi opozarjanje na morebitne nepravilnosti v  izvedbi. 
Test 600 metrov meri aerobno-anaerobno vzdržljivost (Pocrnjič, 2012). 
 
Navodila merjencem: »postavite se za štartno črto. Na povelje »na mesta« se približate 
štartni črti in čakate v visokem štartnem položaju. Ko zaslišite zvok piščalke, začnite teči. Test 
ste opravili, ko pretečete ciljni stožec.« (Pocrnjič, 2012). 
 
Prvi merilec je bil na štartu. Ob začetku merjenja časa je to nakazal drugemu merilcu, ki je 
stal ob ciljni črti. Medtem, ko so merjenci tekli, se je tudi merilec s štarta postavil na cilj in s 
ciljnim merilcem meril čas. 
 
 
2.2.6 COOPERJEV TEST 
 
Test smo opravili na atletskem stadionu, dolgem 400 metrov. 
 
Naloga: merjenci se postavijo za štartno črto. Začnejo z visokim startom. Startna povelja so: 
na mesta in žvižg s piščalko. Pri žvižgu merilec zamahne z zastavico. Merjenci pričnejo teči. 
Po 2400 metrih pritečejo skozi cilj, označen s stožcem. Merilec v trenutku, ko merjenec 
preteče cilj, odčita in zabeleži čas. Merjenci pretečejo 2400 metrov v čim krajšem času 
(Pocrnjič, 2012). 
 
Test omogoča hkratno udeležbo večjemu številu kandidatov. Naloga merilcev je natančno 
nadzorovanje udeležencev in po potrebi opozarjanje na morebitne nepravilnosti v  izvedbi. 
Cooperjev test predstavlja aerobno vzdržljivost (Pocrnjič, 2012). 
 
Navodila merjencem: »postavite se za štartno črto. Na povelje »na mesta« se približate 
štartni črti in čakate v visokem štartnem položaju. Ko zaslišite zvok piščalke, začnite teči. Test 
ste opravili, ko pretečete ciljni stožec.« (Pocrnjič, 2012). 
 
Prvi merilec je bil na štartu. Ob začetku merjenja časa je to nakazal drugemu merilcu, ki je 
stal ob ciljni črti. Medtem, ko so merjenci tekli, se je tudi merilec s štarta postavil na cilj in s 
ciljnim merilcem meril čas. 
 
 




Petstopenjsko ocenjevalno lestvico uspešnosti v igri je izpolnil njihov trener, ki je imel 
celoletni nadzor nad preizkušanci. Pridobili smo oceni stanja na začetku in koncu tekmovalne 
sezone. Petstopenjska ocenjevalna lestvica uspešnosti v igri po Pocrnjiču (2012): 
 
- ocena 5: igralec je superioren, izredno uspešen, in vidno izstopa. Ima nadpovprečne 
gibalne, tehnične in taktične sposobnosti. Tudi psihološke lastnosti ima ustrezne 
zahtevam nogometne igre. 
- ocena 4: igralec igra zelo dobro, toda ne izstopa kot igralec z oceno 5. Določene 
sposobnosti in lastnosti ima nekoliko slabše razvite kot igralec z oceno 5.  
- ocena 3: igralec igra povprečno in ima povprečne sposobnosti in lastnosti. V igri je 
sicer koristen in aktiven, vendar ne izstopa kot igralci z ocenama 5 in 4.  
- ocena 2: igralec je na meji koristnosti v igri. V igri je skoraj neopazen in navidezno 
nezainteresiran. Raven sposobnosti in lastnosti so slabe.  
- ocena 1: igralec je tako neuspešen, da vidno izstopa. Igra nekoristno, oziroma je 
nezainteresiran in pasiven. Ima tudi zelo slabe gibalne, taktične, tehnične in 
psihološke sposobnosti ter lastnosti. 
 
 
2.4 METODE OBDELAVE PODATKOV 
 
Izmerjeni in pridobljeni rezultati so bili vnešeni v računalniški program Microsoft Office Excel 
in nato analizirani s statističnim programom SPSS. Rezultate sem številčno predstavil v 
tabelah in jih podkrepil z grafično ponazoritvijo. 
 
S postopki deskriptivne statistike sem najprej za vsak meritveni test izračunal osnovne 
statistične kazalnike (aritmetična sredina, standardni odklon, minimum, maksimum, 
sploščenost, asimetričnost, Kolmogorov-Smirnov test normalnosti porazdelitve, statistična 
značilnost). 
 
S Pearsonovim korelacijskim koeficientom sem izračunal povezanost vzdržljivostnih testov z 
uspešnostjo v igri in njihovo medsebojno povezanost. Z regresijsko analizo smo izračunali v 
kolikšni meri statistično značilno povezan test vpliva na uspešnost v igri. Z multiplo regresijo 




3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
Pri vsakem testu posebej bodo predstavljeni osnovni statistični kazalniki. V nadaljevanju bom 
z analizo statistične obdelave podatkov preverjal smotrnost zastavljenih hipotez. Postavljene 
hipoteze bom potrdil ali zavrnil na podlagi 95% intervala zaupanja. 
 
Pri testu Trajajoči tek sem-tja so merjenci povprečno dosegli 12,5 stopnje. Najnižjo stopnjo 
tega testa je dosegel merjenec s stopnjo 10,1, najvišja stopnja je znašala 13,9. Rezultati 
Kolmogorov-Smirnovega testa normalnosti porazdelitve so pokazali, da porazdelitev 
rezultatov trajajočega teka sem-tja ne odstopa od normalne porazdelitve. Rezultati so 
ponazorjeni v Tabeli 2 in Grafu 1. 
 
Tabela 2. Osnovni statistični kazalniki trajajočega sem-tja teka (osebni arhiv). 
 M SD MIN MAX SKEW KURT K - S (p) 
trajajoči sem-tja 
tek (stopnje) 
12,45 1,0517 10,1 13,9 -0,721 -0,191 
0,166 
(0,087) 
M - aritmetična sredina; SD - standardni odklon; MIN - minimum; MAX - maksimum; SKEW - 
asimetričnost; KURT - sploščenost; K-S - Kolmogorov-Smirnov test normalnosti porazdelitve; 
(p) - statistična značilnost 
 
 




Pri kvadrat testu 5x4x15m so merjenci opravili pet ponovitev. Povprečje časov petih 
ponovitev je bil 14,7 sekunde, najnižje povprečje je dosegel merjenec s časom 13,7 sekunde, 
najpočasnejši je bil merjenec s povprečnim časom 15,9 sekunde. Povprečni utrip srca vseh 
meritev je znašal 168,8. Najnižji utrip je bil 151,8, najvišji povprečni utrip vseh petih 
ponovitev pa je bil 187,2. Rezultati Kolmogorov-Smirnovega testa normalnosti porazdelitve 
so pokazali, da porazdelitev rezultatov povprečja vseh petih ponovitev odstopa od normalne 
porazdelitve za povprečni čas, za povprečni utrip pa ne odstopa. Rezultati so ponazorjeni v 
Tabeli 3 in Grafih 2 ter 3. 
 
Tabela 3. Osnovni statistični kazalniki kvadrat testa 5x4x15m (osebni arhiv). 
Kvadrat test 5x4x15m 
M SD MIN MAX SKEW KURT K - S (p) 
1. ponovitev (sekunde) 14,188 1,0242 12,9 17,3 1,248 2,216 
0,159 
(0,119) 
1. ponovitev (utrip) 153,92 12,614 133 180 0,073 -0,885 
0,098 
(0,200) 
2. ponovitev (sekunde) 14,442 0,7430 13,3 16,0 0,530 -0,715 
0,159 
(0,120) 
2. ponovitev (utrip) 165,83 10,042 144 183 -0,376 -0,357 
0,124 
(0,200) 
3. ponovitev (sekunde) 14,779 0,6487 13,9 16,0 0,618 -1,062 
0,192 
(0,022) 
3. ponovitev (utrip) 171,67 10,205 153 190 -0,459 -0,618 
0,135 
(0,200) 
4. ponovitev (sekunde) 14,971 0,7147 13,9 16,2 0,285 -1,084 
0,120 
(0,200) 
4. ponovitev (utrip) 174,92 10,240 155 191 -0,535 -0,699 
0,149 
(0,183) 
5. ponovitev (sekunde) 14,925 0,8578 13,7 16,9 0,666 -0,262 
0,148 
(0,190) 












168,75 9,4441 151,8 187,2 -0,261 -0,583 
0,121 
(0,200) 
M - aritmetična sredina; SD - standardni odklon; MIN - minimum; MAX - maksimum; SKEW 
- asimetričnost; KURT - sploščenost; K-S - Kolmogorov-Smirnov test normalnosti 
porazdelitve; (p) - statistična značilnost 
 
 
Graf 2. Prikaz porazdelitve rezultatov kvadrat testa 5x4x15m (sekunde) (osebni arhiv). 
 
 
Graf 3. Prikaz porazdelitve rezultatov kvadrat testa 5x4x15m (povprečni utrip) (osebni arhiv). 
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Povprečni čas teka na 600 metrov je bil 1 minuta in 54 sekund, čas najhitrejšega merjenca je 
znašal 1 minuta in 35 sekund, čas najpočasnejšega pa je bil 2 minuti in 15 sekund. Rezultati 
Kolmogorov-Smirnovega testa normalnosti porazdelitve so pokazali, da porazdelitev 
rezultatov teka na 600 metrov ne odstopa od normalne porazdelitve. Rezultati so 
ponazorjeni v Tabeli 4 in Grafu 4. 
 
Tabela 4. Osnovni statistični kazalniki teka na 600 metrov (osebni arhiv) 
 M SD MIN MAX SKEW KURT K - S (p) 
Tek na 600 metrov 
(sekunde) 
114,29 10,573 95 135 0,150 -0,805 
0,130 
(0,200) 
M - aritmetična sredina; SD - standardni odklon; MIN - minimum; MAX - maksimum; SKEW - 
asimetričnost; KURT - sploščenost; K-S - Kolmogorov-Smirnov test normalnosti porazdelitve; 
(p) - statistična značilnost 
 
 
Graf 4. Prikaz porazdelitve rezultatov teka na 600 metrov (osebni arhiv). 
 
Povprečni čas Cooperjevega testa je znašal 9 minut in 12 sekund. Najhitrejši merjenec je 
dosegel čas 8 minut in 22 sekund, čas najpočasnejšega pa je bil 10 minut in 44 sekund.  
Rezultati Kolmogorov-Smirnovega testa normalnosti porazdelitve so pokazali, da 
porazdelitev rezultatov Cooperjevega teka ne odstopa od normalne porazdelitve. Rezultati 




Tabela 5. Osnovni statistični kazalniki Cooperjevega testa (osebni arhiv). 
 M SD MIN MAX SKEW KURT K - S (p) 
Cooperjev test 
(sekunde) 
552,25 35,496 502 644 0,752 0,166 
0,132 
(0,200) 
M - aritmetična sredina; SD - standardni odklon; MIN - minimum; MAX - maksimum; SKEW - 
asimetričnost; KURT - sploščenost; K-S - Kolmogorov-Smirnov test normalnosti porazdelitve; 
(p) - statistična značilnost 
 
 
Graf 5. Prikaz porazdelitve rezultatov Cooperjevega testa (osebni arhiv). 
 
Povprečna ocena uspešnosti v igri na začetku tekmovalne sezone je znašala 2,71, ob 
zaključku tekmovalne sezone pa 3,71. Skupna povprečna ocena je bila 3,21. Najnižjo 
povprečno oceno je imel merjenec z oceno 2,5, najvišja ocena pa je znašala 4,5. Rezultati 
Kolmogorov-Smirnovega testa normalnosti porazdelitve so pokazali, da porazdelitev 
rezultatov ocene uspešnosti v igri odstopa od normalne porazdelitve. Rezultati so 




Tabela 6. Osnovni statistični kazalniki ocene uspešnosti v igri (osebni arhiv). 
Ocena igre 
M SD MIN MAX SKEW KURT K - S (p) 
Začetek tekmovalne 
sezone 





3,71 0,751 3 5 0,553 -0,950 
0,286 
(0,000) 
Skupna ocena 3,208 0,6413 2,5 4,5 0,472 -0,620 
0,199 
(0,015) 
M - aritmetična sredina; SD - standardni odklon; MIN - minimum; MAX - maksimum; SKEW - 
asimetričnost; KURT - sploščenost; K-S - Kolmogorov-Smirnov test normalnosti porazdelitve; 
(p) - statistična značilnost 
 
 
Graf 6. Prikaz porazdelitve rezultatov ocene uspešnosti v igri (osebni arhiv). 
 
Pri porazdelitvi rezultatov je potrebno pogledati dva koeficienta. To sta koeficienta 
sploščenosti in asimetričnosti. Kadar prihaja do simetričnosti krivulje, je večina nogometašev 
dosegla ali boljše (+ koeficient pri časovnih testih in - pri metričnih), ali slabše izide. Bližje kot 
se koeficient približuje ničli, normalnejša in bolj simetrična je krivulja. 
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Koeficient asimetričnosti pri testu trajajoči sem-tja tek presega mejno vrednost, in sicer je 
krivulja asimetrična v levo, kar pomeni, da je večji del merjencev dosegel višjo stopnjo. Pri 
kvadrat testu 5x4x15m (povprečje vseh ponovitev) je asimetričnost znotraj mejne vrednosti 
in ne presega vrednosti 0,5. Krivulja je asimetrična v desno, kar kaže, da je več rezultatov v 
nižjih vrednostih, kar pomeni, da je večji del merjencev dosegel boljše rezultate. Krivulja 
povprečnega utripa kaže rahlo asimetričnost v levo, kar pomeni, da je imel večji del 
merjencev višji povprečni utrip. Pri testu tek na 600 metrov je vidna minimalna asimetričnost 
v desno, kar pomeni večji del boljših rezultatov. Izrazita asimetričnost v desno je vidna pri 
Cooperjevem testu, kar pomeni, da je večina merjencev v območju boljših rezultatov. Pri 
skupni oceni uspešnosti v igri je krivulja asimetričnosti znotraj mejne vrednosti, vendar se 
tendenca kaže k slabšim rezultatom (asimetričnost v desno). 
 
Sploščenost kaže lastnosti porazdelitve izidov, ki predstavi razpršenost rezultatov. Mejna 
vrednost se nahaja med -0,5 in 0,5. Pozitivnejši je rezultat, večja je konica krivulje, 
negativnejši kot je, bolj je krivulja sploščena. Podatke o razpršenosti rezultatov nam pove 
standardni odklon. 
 
Koeficient sploščenosti je pri Cooperjevem testu pozitiven, kar nakazuje koničavost krivulje. 
Največji del rezultatov je tako prisoten okoli aritmetične sredine. Pri testih trajajoči sem-tja 
tek, kvadrat test 5x4x15m (povprečje vseh ponovitev, povprečni utrip), tek na 600 metrov in 
skupni oceni uspešnosti v igri je koeficient sploščenosti negativen. Pri testih tek na 600 
metrov in skupni oceni uspešnosti v igri je koeficient sploščenosti okrog mejne vrednosti. Pri 
testu kvadrat test 5x4x15m (povprečje vseh ponovitev) pa vrednost že presega mejno, kar 
pomeni, da je krivulja sploščena in so rezultati razpršeni. Sploščenost krivulje nakazuje dobro 
zaznavanje testa na razlike merjencev. Sploščenost krivulje je pri kratkih testih povsem 
pričakovana. 
 
Iz rezultatov, prikazanih v Tabelah 2, 3, 4, 5 in 6 je vidno, da so rezultati normalno 
porazdeljeni pri testih kvadrat test 5x4x15m (povprečni utrip), trajajoči sem-tja tek, tek na 
600 metrov in Cooperjev test. Pri izidih testa kvadrat test 5x4x15m (povprečje vseh 
ponovitev) in oceni uspešnosti v igri (skupna ocena) so rezultati presegli mejno vrednost 
glede sploščenosti, kar lahko pripišemo temu, da so bili merjenci vključeni pri procesu 




3.1 POVEZANOST TESTOV Z USPEŠNOSTJO V IGRI  
 
V Tabeli 7 so s Pearsonovim korelacijskim koeficientom  predstavljeni rezultati povezanosti 
vzdržljivostnih testov (trajajoči sem-tja tek, kvadrat test 5x4x15m (povprečje vseh 




Tabela 7. Povezanost vzdržljivostnih testov z uspešnostjo v igri (osebni arhiv). 
 







Pearsonov koeficient 1 -O,432 0.048 -0,105 -0,176 
Statistična značilnost  0.035 0.822 0,627 0,410 
Število merjencev 24 24 24 24 24 
K4X5X15 - kvadrat test 5x4x15m; TSTT - trajajoči sem- tja tek; COOP - Cooperjev test; 600 - 
tek na 600 metrov 
 
Pri testu trajajajoči sem-tja tek smo ugotovili rezultat Pearsonovega korelacijskega 
koeficienta r=0,048  (p=0,822). Rezultat je pozitiven, ker je boljši rezultat trajajočega sem-tja 
teka tisti, ki doseže višjo stopnjo. To kaže na neznatno povezanost, zato lahko Hipotezo 1, ki 
trdi, da vzdržljivostni test trajajoči sem-tja tek ni statistično značilno povezan s testom ocena 
igre, potrdimo. 
 
Vrednost Pearsonovega korelacijskega koeficienta pri testu tek na 600 metrov znaša r=-0,176 
(p=0,410), kar kaže na šibko korelacijo, vendar statistična značilnost ni na ravni 5% tveganja. 
Rezultat je negativen zato, ker je boljši rezultat teka na 600 metrov tisti, ki je opravljen v 
krajšem času. Hipotezo 2, v kateri smo predvidevali, da vzdržljivostni test tek na 600 metrov 
ni statistično značilno povezan s testom ocena igre, potrdimo. 
 
Pri Cooperjevem testu smo dobili rezultat Pearsonovega korelacijskega koeficienta r=-0,105 
(p=0,627), kar nam pove, da ni statistično značilne povezanosti. Tako Hipotezo 3, ki pravi, da 
Cooperjev test ni statistično značilno povezan z uspešnostjo v igri, potrdimo. 
 
Vrednost Pearsonovega korelacijskega koeficienta pri kvadrat testu 5x4x15m znaša r=-0,432 
(p=0,035), kar kaže na zmerno, srednjo povezanost.  Statistična značilnost je v območju 5% 
tveganja in tako lahko Hipotezo 4, ki trdi, da vzdržljivostni test kvadrat 5x4x15m ni 
statistično značilno povezan s testom ocena igre, ovržemo. Kvadrat test 5x4x15m je tako 
statistično značilno povezan z uspešnostjo v igri. 
 
 
3.2 POVEZANOST REZULTATOV MED VZDRŽLJIVOSTNIMI TESTI 
 
V Tabeli 8 smo s pomočjo Pearsonovega korelacijskega koeficienta preverjali povezanost 
rezultatov vzdržljivostnih testov; trajajoči sem-tja tek, kvadrat test 5x4x15m, tek na 600 
metrov in Cooperjev test. S tem smo preverjali Hipotezo 5. 
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Tabela 8. Medsebojna povezanost vzdržljivostnih testov (osebni arhiv). 
 
K4X5X15 TSTT COOP 600 
K4X5X15 
Pearsonov koeficient 1 -O,418 0,241 0,383 
Statistična značilnost  0,042 0,257 0,065 
TSTT 
Pearsonov koeficient -0,418 1 -0,530 -0,180 
Statistična značilnost 0,042  0,008 0,399 
COOP 
Pearsonov koeficient 0,241 -0,530 1 0,449 
Statistična značilnost 0,257 0,008  0,028 
600 
Pearsonov koeficient 0,383 -0,180 0,449 1 
Statistična značilnost 0,065 0,399 0,028  
K4X5X15 - kvadrat test 5x4x15m; TSTT - trajajoči sem- tja tek; COOP - Cooperjev test; 600 - 
tek na 600 metrov 
 
Iz Tabele 8 je razvidno, da je kvadrat test 5x4x15m na ravni 5% tveganja statistično značilno 
povezan s trajajočim sem-tja tekom. Vrednost Pearsonovega korelacijskega koeficienta znaša 
r = -0,412, kar kaže na zmerno, srednjo povezanost. Cooperjev test in tek na 600 metrov 
nista statistično značilno povezana s kvadrat testom 5x4x15m, vendar se med testoma tek na 
600 metrov in kvadrat testom 5x4x15m nakazuje nizka povezanost. Trajajoči sem-tja tek je 
zmerno in tudi statistično značilno povezan s Cooperjevim testom (r = -0,530), s tekom na 
600 metrov ni znatne povezave. Cooperjev test je v območju 5% tveganja statistično značilno 
povezan še s tekom na 600 metrov (r = 0,449), kar je nekoliko nad spodnjo mejo zmerne 
povezanosti. Med preverjanjem rezultatom med vzdržljivostnimi testi smo torej našli 
določene statistično značilne povezave, kar lahko kaže na to, da bodo imeli merjenci, ki imajo 
pri enem testu boljši rezultat, po vsej verjetnosti boljši rezultat tudi pri drugem testu. Glede 
na trajanje testa je najvišja povezanost med Cooperjevim tekom in s trajajočim sem-tja 
tekom kar pričakovana. Hipotezo 5, ki pravi, da so vzdržljivostni testi med sabo povezani, 





3.3 REGRESIJSKA ANALIZA 
 
Ker smo pri preverjanju povezanosti vzdržljivostnih testov z uspešnostjo v igri dobili 
statistično značilno povezan test, smo opravili še regresijsko analizo med kvadrat testom 
5x4x15m in uspešnostjo v igri. 
 
V metodologiji se uporablja za predstavitev sistema športnik tudi enačba specifikacije, kjer se 
pojasnjuje uspešnost pri določenem športu z vrsto športnikovih lastnosti, značilnosti, in 
sposobnosti, razporejenih v  pripravljene razrede (Ambrožič, Leskovšek, 2000, v Čuček, 
2011). 
 
V raziskavi uspešnost v igri pojasnjujejo splošni in specifični vzdržljivostni nogometni testi 
oziroma prediktorske spremenljivke z regresijsko analizo. Regresijska analiza je namenjena 
analiziranju linearnih vzročnih korelacij med eno odvisno spremenljivko in eno ali več 
neodvisnimi spremenljivkami. S tem ugotavljamo statistično značilnost in moč korelacije. 
Vpliv vsake od neodvisnih spremenljivk je ocenjen s tem, da je neodvisen od medsebojnih 
vplivov neodvisnih spremenljivk (Koprivnik, Kogovšek in Gnidovec, 2006, v Čuček, 2011). 
 
Tabela 9. Prikaz rezultatov regresijske analize (osebni arhiv). 





1 0,432 0,187 0,150 0,5913 
R - korelacijski koeficient; R2 - determinacijski koeficient; AR2 - popravljeni determinacijski 
koeficient; SEE - standardna napaka napovedi 
 
 
R2-determinacijski koeficient in AR2-popravljeni determinacijski koeficient predstavljata 
pojasnitev variance odvisne spremenljivke (kako uspešno uspemo skupaj pojasniti odvisno 
spremenljivko z linearnimi vplivi neodvisne spremenljivke) (Drobnič, 2013). Kadar je v vzorcu 
majhen delež enot, v modelu pa velik delež neodvisnih spremenljivk, R2 nadomestimo s 
popravljenim AR2. SEE-standardna napaka ocene pa izmeri razpršenost točk okrog 
regresijske premice. Manjša standardna napaka kot je, natančneje lahko napovemo vrednost 
odvisne spremenljivke (Čuček, 2011). 
 
Iz Tabele 9 je razviden determinacijski koeficient R2=0,187. To kaže, da izid kvadrat testa 











B SE Beta 
1          KONSTANTA 9,151 2,648  3,456 0,002 
OCENA IGRE -0,405 0,180 -0,432 -0,247 0,035 
SE - standardna napaka; Beta – standardizirani regresijski koeficient; t - t test; Sig. – 
statistična značilnost 
 
Beta predstavlja standardiziran regresijski koeficient, ki se uporablja za primerjanje vplivov 
neodvisnih spremenljivk na odvisno. Vrednost beta koeficienta pomeni, da če se neodvisna 
spremenljivka spremeni za en standardni odklon, se posledično vrednost odvisne 
spremenljivke spremeni za B standardnega odklona (Čuček, 2011). Iz Tabele 10 je razvidno, 
da se ob 2,6 sekundnem zmanjšanju rezultata kvadrat testa 5x4x15m ocena uspešnosti v igri 
poveča za 0,405. T test in statistična značilnost za preizkušanje trditev o statistično značilnem 
linearnem vplivu neodvisne spremenljivke na odvisno spremenljivko sta statistično značilna 
takrat, kadar je stopnja statistične pomembnosti t testa manjša od 0,05. Takrat lahko 




3.4 MULTIPLA REGRESIJA 
 
Z multiplo regresijo napovedujemo vrednost odvisne spremenljivke na osnovi dveh ali več 
neodvisnih spremenljivk. V našem primeru smo poiskali vzdržljivostni test, ki ima najvišjo 
korelacijo z uspešnostjo v igri. 
 
Tabela 11. Rezultati multiple regresije (1.) (osebni arhiv) 





1 0,464 0,215 0,050 0,6251 
R - korelacijski koeficient; R2 - determinacijski koeficient; AR2 - popravljeni determinacijski 













B SE Beta 
1         KONSTANTA 12,730 5,353  2,378 0,028 
    K4X5X15 -0,476 0,226 -0,507 -2,106 0,049 
TSTT -0,132 0,160 -0,217 -0,827 0,419 
COOP -0,002 0,005 -0,110 -0,412 0,685 
600 0,002 0,015 0,028 0,115 0,910 
K4X5X15 - kvadrat test 5x4x15m; TSTT - trajajoči sem-tja tek; COOP - Cooperjev test; 600 - tek 
na 600 metrov; SE - standardna napaka; Beta - standardizirani regresijski koeficient; t - t test; 
Sig. - statistična značilnost 
 
Tabela 12 nakazuje, da je med vzdržljivostnimi testi kvadrat test 5x4x15m tisti, ki ima najvišjo 






Sodobni nogomet je globalen šport in kot tak zanimiv že za najmlajše. Preko začetne igre so 
otroci postoma selekcionirani v proces selekcije, kjer se izraža športni razvoj. S pomočjo 
različnih testiranj lahko opazimo igralčeve napredke in razvitost različnih gibalnih 
sposobnosti. Predvideva se, da ima ob vse hitrejši nogometni igri nogometaš z boljšimi 
gibalnimi sposobnostmi več možnosti za uspešnost v igri. Poskušal sem ugotoviti to 
povezanost. Na Gimnaziji Šiška nogometaši ob načrtnem in strokovnem vodenju 
izpopolnjujejo svoje nogometno in šolsko znanje. Glavni namen nogometnih oddelkov je 
ustvarjati kakovostne igralce za klube, pri katerih dijaki nogometnih oddelkov igrajo, in 
posledično tudi bodoče reprezentante Slovenije. Ob sodobnih nogometnih poligonih, ki so 
jim na voljo, imajo vse možnosti za kakovosten razvoj. 
 
Predhodne raziskave so se večinoma osredotočale na povezave med standardiziranimi 
motoričnimi testi in uspešnostjo v igri. Ugotovitve raziskav, ki so obravnavale povezanost 
funkcionalnih testov in uspešnost v igri nakazujejo statistično značilno povezanost nekaterih 
vzdržljivostnih testov z uspešnostjo v igri. V diplomskem delu smo vzorec merjencev glede na 
prejšnje raziskave povečali.  Vzorec je bil tudi primernejši, saj smo zmanjšali razlike v 
kronološki in biološki starosti merjencev. 
 
Cilj diplomskega dela je bil ugotoviti povezanost rezultatov v posameznih testih vzdržljivosti z 
uspešnostjo v nogometni igri in njihovo medsebojno povezanost. Uporabili smo naslednje 
teste: trajajoči sem-tja tek, tek na 600 metrov, Cooperjev test, kvadrat test 5x(4x15m) in 
ocena uspešnosti v igri. 
 
Preizkušanci v našem raziskovalnem delu so bili dijaki 3. in 4. letnika nogometnih oddelkov 
Gimnazije Ljubljana Šiška. V vzorec preizkušancev je bilo vključenih 28 nogometašev. Končne 
rezultate smo zaradi odsotnosti in poškodb lahko obdelali pri 24 nogometaših. Preizkušanci 
so že bili selekcionirani, saj so že pred sprejetjem v nogometni oddelek opravili 
standardizirane motorične teste. Pri procesu selekcioniranja so bili vključeni v začetni izbor, 
usmerjanje in izbiranje. Ob rednem trenažnem procesu v sklopu izobraževanja na Gimnaziji 
Ljubljana Šiška so bili preizkušanci člani matičnih klubov, kjer so bili vključeni v tekmovalni 
sistem. 
 
S postopki deskriptivne statistike sem najprej za vsak test izračunal osnovne statistične 
kazalnike (aritmetična sredina, standardni odklon, minimum, maksimum, asimetričnost, 
sploščenost, Kolmogorov-Smirnov test normalnosti porazdelitve, statistična značilnost). 
Rezultate smo številčno predstavili v tabelah in jih podkrepili z grafično ponazoritvijo. S 
Pearsonovim korelacijskim koeficientom smo izračunali povezanost vzdržljivostnih testov z 
uspešnostjo v igri in njihovo medsebojno povezanost. Z regresijsko analizo smo izračunali v 
kolikšni meri statistično značilno povezan test vpliva na uspešnost v igri. Z multiplo regresijo 
pa smo preverili, kateri vzdržljivostni test v največji meri pojasnjuje uspešnost v igri 
 
Pri testu trajajajoči sem-tja tek smo dobili rezultat r=0,048  (p=0,822). Rezultat je pozitiven, 
ker je boljši rezultat trajajočega sem-tja teka tisti, ki doseže višjo stopnjo. To kaže na 
neznatno povezanost, zato smo Hipotezo 1, ki trdi, da vzdržljivostni test trajajoči sem-tja tek 




Vrednost Pearsonovega korelacijskega koeficienta je pri testu tek na 600 metrov znašala r=-
0,176 (p=0,410). Rezultat je negativen, ker je boljši rezultat teka na 600 metrov tisti, ki je 
opravljen v krajšem času. Hipotezo 2, v kateri smo predvidevali, da vzdržljivostni test tek na 
600 metrov ni statistično značilno povezan s testom ocena igre, smo potrdili. 
 
Pri Cooperjevem testu smo dobili rezultat r=-0,105 (p=0,627), kar nam pove, da ni statistično 
značilne povezanosti. Tako smo Hipotezo 3, ki pravi, da Cooperjev test ni statistično značilno 
povezan z uspešnostjo v igri, potrdili. 
 
Vrednost Pearsonovega korelacijskega koeficienta je pri kvadrat testu 5x4x15m znaša r=-
0,432 (p=0,035), kar kaže na zmerno, srednjo povezanost. Statistična značilnost je v območju 
5% tveganja in tako smo Hipotezo 4, ki trdi, da vzdržljivostni test kvadrat 5x4x15m ni 
statistično značilno povezan s testom ocena igre, ovrgli. 
 
Med preverjanjem rezultatom med vzdržljivostnimi testi smo našli določene statistično 
značilne medsebojne povezave, kar lahko kaže na to, da bodo imeli merjenci, ki imajo pri 
enem testu boljši rezultat, po vsej verjetnosti boljši rezultat tudi pri drugem testu. Glede na 
trajanje testa je najvišja povezanost med Cooperjevim tekom in s trajajočim sem-tja tekom 
kar pričakovana. Hipotezo 5, ki pravi, da so vzdržljivostni testi med sabo povezani, smo lahko 
potrdimo le delno, saj obstajajo določene povezave, vendar ne med vsemi vzdržljivostnimi 
testi. 
 
Rezultati diplomske naloge so pokazali, da je kvadrat test 5x(4x15m) statistično značilno 
povezan z uspešnostjo in sicer predstavlja 18,7% vpliv na uspešnost v igri. 
 
Poudariti pa moramo, da je v naši raziskavi sodelovalo le majhno število merjencev in zato 
omenjene ugotovitve, pridobljene z obdelavo zbranih podatkov, veljajo le za naš vzorec ter 
ga ne moremo posplošiti na celotno populacijo. Reprezentativnost pridobljenih rezultatov 
lahko povečajo le podobne raziskave z večjim vzorcem, zato za večjo posplošitev in 
veljavnost teh rezultatov predlagam povečanje vzorca. Ne glede na to, sem s to raziskavo 
potrdil predhodne študije o izbiranju najprimernejšega vzdržljivostnega testa za povezanost z 
uspešnostjo v igri. Menim, da je kvadrat test 5x(4x15m) zaradi svoje kompleksnosti 
vključevanja večih elementov nogometne igre primeren vzdržljivostni test za preverjanje 
povezav z uspešnostjo v igri. Pri svoji raziskavi zaključujem, da se uspešnost v igri, kot sem 
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